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 : اطلاعاتی برای عموم افراد19-پیشگیری کووید

 تفریح، بدنسازی و ورزش
 
 

 
 

 

های پیاده  ها و استخرهای عمومی و خصوصی، مسیرهای بدنسازی، پارکها و مجموعهدر شهرستان لس آنجلس، باشگاه  19-با کاهش موارد ابتلا به کووید
های ظرفیتی  توانند بدون برقراری فاصله گذاری اجتماعی یا محدودیتهای تفریحی، میهای ورزشی بزرگسالان و فعالیتها، سواحل، لیگروی، اردوگاه
 لس آنجلس هستند.   شهرستان  های ورزشی تفریحی جوانانفرمان افسر بهداشت: برنامههای تفریحی جوانان مشمول لطفاً توجه داشته باشید، ورزشفعالیت کنند.  

 

 برای همه مراجعان
کارکنان، مراجعان و جامعه برقرار کنند. به عنوان ها و مجموعهباشگاه های بدنسازی و مراکز تفریحی مجازند مقررات خاص خود را برای تأمین ایمنی 

کنند که بدون  ملزمد کنید یا تمام مراجعان را های بدنسازی خواستار آن شوند که وضعیت واکسیناسیون خود را تأییمثال ممکن است برخی مجموعه
های  در نظر گرفتن وضعیت واکسیناسیون، ماسک بزنند. مراکز مجازند انتخاب کنند که با ظرفیت کاهش یافته یا در محدوده سقف مجاز اندازه کلاس

 حل برگزاری پیروی کنند.های بازی رزرو شوند. همه مراجعان باید از قوانین وضع شده مبدنسازی فعالیت کنند. ممکن است نیاز باشد استخرها یا زمین
 

  شوداکیداً توصیه میهستید، از بهترین الگوهای عملیاتی زیر پیروی کنید.    19-و خواهان محافظت بیشتر در برابر کووید 1ایداگر کاملاً واکسینه شده
 که در فضاهای سرپوشیده عمومی، ماسک بزنید.

 

 هاتوصیهاگر کاملاً واکسینه نیستید: الزامات و 
 اند باید از الزامات زیر پیروی کنند:توجه داشته باشید که بزرگسالان و کودکانی که واکسینه نشده

شما موظفید در فضای سرپوشیده ماسک بزنید. همچنین، شما موظفید در فضای باز ماسک بزنید اگر سیاست محل برگزاری  •
 اینگونه باشد.

o   شود. اکثر افراد مبتلا به  شکلی ایمن ماسک بزنند اعمال نمیتوانند بهسال یا کسانی که به دستور پزشک، نمی  2این امر بر کودکان زیر
جهت کسب اطلاعات بیشتر در مورد پوشیدن  شود که ماسک بزنند.  توانند و توصیه میای از جمله مبتلایان به آسم میهای زمینهبیماری

 مراجعه نمایید.  ph.lacounty.gov/masksماسک به نشانی 

o را بردارید.های خاصی همچون صرف مستمر غذا، آشامیدن یا شنا کردن، ماسک خود  شما اجازه دارید حین انجام فعالیت 

o تان چسبید، آن را تعویض کنید.تان خیس شد یا به صورتچندین ماسک همراه خود بیاورید و اگر حین ورزش کردن ماسک 

 شود در صورت امکان در فضای باز ورزش کنید.توصیه می  •

o کنید در ساعات غیر اوج  اگر ورزش کردن در فضای باز میسر نیست، فضاهای سرپوشیده با جریان هوای مناسب را برگزینید. سعی
 تر بپوشید.ها دور بمانید. مدت زمانی که آنجا هستید محدود کنید. ماسکی با محافظت قویمراجعه کنید تا از شلوغی

 های برگزاری بسیار شلوغ واقع در فضای باز ماسک بزنید.شود در مکانتوصیه می  •

o   بهداشتی، یا خرید غذا در صف هستید، این امر اهمیتی ویژه دارد.برای مثال هنگامی که برای ورود، استفاده از سرویس 

 شود فاصله گذاری اجتماعی را حفظ کنید.توصیه می  •

o  فوت( از دیگران فاصله گیرید.  6بازو )حدود    2از ازدحام جمعیت پرهیز کنید و در صورت امکان به اندازه طول 

o گه دارید تا از دیگران دور باشند.اگر فرزند خردسال همراه شماست، آنها را نزدیک خود ن 

 شود بهداشت مناسب دست را رعایت کنید.توصیه می  •

o   کننده دست حاوی حداقل  % الکل استفاده کنید.۶۰دستان خود را پی در پی با آب و صابون بشویید یا از ضدعفونی 

o های کثیف پرهیز کنید.از صرف غذا یا لمس صورت خود با دست 

 
جانسون و  19-فایزر یا مدرنا، تک دوز واکسن کووید 19-های واکسن کووید( هفته از: دریافت دوز دوم سری2شوید چنانچه دو )واکسینه تلقی می 19-شما کاملاً در برابر کووید 1

بیشتر به صفحه برای اطلاعات  اند، گذشته باشد.اضطراری درج شدهکه از سوی سازمان جهانی بهداشت در فهرست استفاده  19-های واکسن کوویدجانسون یا تکمیل آن دسته از سری
 مراجعه نمایید. ph.lacounty.gov/fullyvaxوب 

http://www.publichealth.lacounty.gov/
http://publichealth.lacounty.gov/media/coronavirus/docs/protocols/ExposureManagementPlan_YouthSports.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/coronavirus/docs/protocols/ExposureManagementPlan_YouthSports.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/coronavirus/docs/protocols/ExposureManagementPlan_YouthSports.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/masks/
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/vaccine/fullyvaccinated/
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در    ph.lacounty.gov/reduceriskمند شوند. با مراجعه به نشانی  توانند از فواید تناسب اندام و ورزش بهرههمه می
 بیشتر بدانید.  19-مورد حفظ ایمنی و پیشگیری از شیوع کووید

 

http://www.publichealth.lacounty.gov/
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/reducingrisk/

